Das Morgenritual 


von Norbert Reinwand 


Der Trick bei einer Morgenroutine besteht darin, eine zu kreieren, die perfekt zu 
Ihren Bedürfnissen und Ihrem Lebensstil passt. 


Viele Menschen übernehmen das Morgenritual von jemand anderem und stellen 
dann fest, dass es in ihrem Leben nicht funktioniert. 


Glücklicherweise ist es gar nicht so schwierig, das perfekte Morgenritual zu 
kreieren. 


Auch wenn Sie wahrscheinlich ein wenig Anleitung benötigen, ist es relativ 
einfach, eine tolle Morgenroutine zu erstellen, wenn Sie wissen, wie man sie 
umsetzt. 


Dieser Leitfaden hilft Ihnen dabei, das perfekte Morgenritual basierend auf 
Ihrem Leben zu erstellen. 


Mit diesem Leitfaden können Sie eine Morgenroutine erstellen, die Ihre 
Produktivität, Energie und Ihr Glück den ganzen Tag über steigert. 


Folgendes werden Sie lernen: 


Warum Sie eine Morgenroutine haben sollten; 
Wie schnell können Sie davon ausgehen, dass Sie die Vorteile eines 
Morgenrituals sehen werden? 

Wie man mit einem Morgentagebuch die beste Morgenroutine erstellt; 
Wie ein Hauptziel Ihnen dabei hilft, eine effektive Morgenroutine zu erstellen; 
Wie Sie eine neue Morgenroutine basierend auf Ihrer aktuellen Routine 
erstellen; 

Warum Sie eine geschäftige Morgenroutine brauchen; 

Ideen und Tipps für eine geschäftige Morgenroutine; 

Warum Sie eine langsame Morgenroutine brauchen; 

Ideen und Tipps für eine langsame Morgenroutine; 

Die Gefahren der Nutzung von Geräten am Morgen; 

So reduzieren Sie die Gerätenutzung am Morgen; 

Wenn Geräte morgens hilfreich sein können; 

Wie sıch Ihre nächtliche Routine auf Ihren Morgen auswirkt; 
Möglichkeiten, die Zeit am Abend zu nutzen, um den Morgen entspannter zu 
gestalten; 

Wie Sie Ihre Routine auf der ganzen Linie weiter verbessern können; 


10 Tipps für eine gute Morgenroutine 
10 Tipps für einen guten Schlaf 


Und vieles mehr! 


4 wichtige Dinge, die Sıe beı 
der Erstellung der perfekten 
Morgenroutine beachten 
sollten 


Die perfekte Morgenroutine zu erstellen, ist etwas schwierig. Wenn Sie noch nie 
eine Morgenroutine erstellt haben, kann es schwierig sein, zu wissen, was Sie 


tun, welche Aktivitäten Sie überspringen und wie Sie die Aufgabe angehen 
sollen. Um Ihnen zu helfen, werde ich über vier wichtige Dinge sprechen, die 
Sie bei der Erstellung einer perfekten Morgenroutine beachten sollten. Alle vier 
dieser Tipps gelten für jede Morgenroutine, egal welchen Stil Sie bevorzugen. 
Darüber hinaus können Sie diese Tipps nutzen, um Ihre Morgenroutine später 
zu verbessern. Lass uns anfangen. 1. Machen Sie es persönlich Der absolute 
Top-Tipp für die beste Morgenroutine ist, sie persönlich zu gestalten. Zu viele 
Menschen übernehmen die Morgenroutine eines anderen, ohne sie an ihre 
eigenen Ziele und ihren Morgen anzupassen. Das Letzte, was Sie von Ihrer 
Morgenroutine erwarten, ist, dass sie Sie nicht wirklich widerspiegelt. Gestalten 
Sie Ihre Morgenroutine persönlich, indem Sıe eine Liste mit Zielen und 
Wünschen erstellen, die Sie sich von der Morgenroutine wünschen. Möchten 
Sie mehr Zeit? Möchten Sie sich morgens weniger gestresst fühlen? Ganz 
gleich, was Ihre Ziele sind, stellen Sie sicher, dass Sie eine klare Vorstellung 
davon haben, um Aktivitäten auszuwählen, die Ihnen beim Erreichen dieser 
Ziele helfen. Vielleicht möchten Sie damit beginnen, die Morgenroutine einer 
anderen Person zu übernehmen, aber achten Sie dabei auf sich selbst. Wenn sich 
etwas nicht richtig anfühlt, erzwingen Sie es nicht. Was für eine Person 
großartig ist, ist für Sie möglicherweise nicht großartig. Stellen Sie sicher, dass 
die Routine persönlich ist, damit sie Ihr Leben verbessert. 2. Übertreiben Sie es 
nicht Der Morgen ist ziemlich begrenzt. Machen Sie den Morgen nicht 
stressiger, als er sein muss, indem Sie Ihrer Morgenroutine eine Menge 
verschiedener Aufgaben hinzufügen. Wählen Sie stattdessen nur ein paar 
Rituale oder Aktivitäten aus, die Sie in Ihre Routine integrieren können, um 
Ihre Ziele zu verbessern und Ihren Morgen anzukurbeln. Die meisten Menschen 
empfehlen eine Morgenroutine, die etwa eine Stunde dauert. Eine einstündige 
Routine gibt Ihnen genügend Zeit, um Dinge zu erledigen, ohne dass Sie viel 
früher aufstehen müssen, als Sie es gewohnt sind. Wenn Ihre Morgenroutine nur 
eine Stunde dauert, können Sie je nach Umfang nur zwei oder drei 
Morgenrituale durchführen. 3. Testen und verbessern Wenn Sie glauben, dass 
Sie wissen, was Sie von Ihrer Morgenroutine erwarten, und ein paar Rituale 
zum Ausprobieren ausgewählt haben, testen Sie die Routine, indem Sie sie ein 
paar Morgen lang durchführen. Um die Morgenroutine zu testen, machen Sie 
sie so, als hätten Sie sich bereits darauf festgelegt. Wenn Sie das Gefühl haben, 
dass mit der Routine etwas nicht stimmt, ändern Sie sie. Bei der Morgenroutine 
geht es ganz um Sie. Es ıst also keine Schande, eine Aktivität fallen zu lassen 
oder eine neue hinzuzufügen. Verbessern Sıe einfach Ihre Morgenroutine, damit 
sie weiterhin in Ihrem Leben wirksam ist. 4. Seien Sie geduldig, aber geben Sie 
nicht auf Abschließend lautet der letzte Tipp: Seien Sıe geduldig und geben Sie 
nicht auf. Am Anfang wird es verlockend sein, im Bett zu bleiben und die 
Morgenroutine zu ignorieren. Seien Sie geduldig mit sich selbst, wenn Sie sich 
so fühlen, aber widerstehen Sie diesen Versuchungen und bleiben Sie Ihrer 


Routine treu. Nur wenn Sie sich dazu verpflichten, können Sıe die gewünschten 
Ziele erreichen. Wenn Sie eines Morgens etwas vermasseln, machen Sie sich 
darüber aber nicht den Kopf. Steigen Sie einfach am nächsten Tag wieder in den 
Sattel! 


5 Gewohnheiten, die Sıe ın 
Ihren Morgen integrieren 
sollten 


In diesem Tutorial erzähle ich Ihnen fünf Gewohnheiten, die Sie in Ihren 
Morgen integrieren sollten. Wenn manche Leute an Morgenroutinen denken, 
denken sıe an unnötige Aufgaben, die zu viel Zeit in Anspruch nehmen, um 
realistisch in den Morgen zu passen. Im Gegenteil, Morgenroutinen können aus 
einfachen kleinen Gewohnheiten bestehen, die einen großen Unterschied in 
Ihrem Tag machen. Werfen wir einen Blick auf meine liebsten 
Morgengewohnheiten. 1. Beeilen Sie sich nicht Der Morgen ist chaotisch, 
besonders wenn Sie Kinder haben oder ein anstrengender Tag vor Ihnen liegt. 
Auch wenn ab und zu chaotische Vormittage garantiert sind, sollten Sie sich 
verpflichten, an den meisten Vormittagen nichts zu überstürzen. Wenn Sie sich 
einfach Zeit nehmen und sich im Voraus vorbereiten, werden Ihre Morgen viel 
angenehmer und weniger stressig. Wenn Ihr Morgen reibungsloser verläuft, 
vergeht auch der Rest des Tages. Mit anderen Worten: Sie beginnen nicht 
stressig. Die erste Angewohnheit, die Sie morgens einbauen sollten, ist daher, 
sich nicht zu beeilen. Hektik wird Ihnen, Ihrer Familie und Ihren Morgen nur 
schaden. Etwas so Einfaches wie 10 Minuten früher aufzuwachen kann Ihnen 
dabei helfen, den Morgen viel entspannter anzugehen. 2. Legen Sie den Hörer 
auf Die zweite Angewohnheit, die Sie in Ihren Morgen integrieren sollten, ist 
das Auflegen des Telefons. Viele Experten empfehlen, in der ersten Stunde, in 
der Sie wach sind, auf Geräte zu verzichten. Angesichts der Tatsache, dass ein 
großer Teil unserer Gesellschaft über unsere Telefone verbunden ist, kann es 
schwer sein, sich von dieser Gewohnheit zu lösen, aber sie ist so wichtig für Ihr 
Wohlbefinden. Anstatt Ihr Telefon als Weckruf zu nutzen, investieren Sie in 
einen echten Wecker. Dies zwingt Sie zum Aufstehen und hält Sie davon ab, 
durch Instagram zu scrollen. Sie können auch versuchen, den „Bitte nicht 
stören“-Modus oder Zeitlimits auf Ihrem Telefon festzulegen, sodass Ihre Apps 
und Benachrichtigungen erst am Morgen angezeigt werden. 3. Seien Sie 
dankbar Dankbarkeit kann Ihre Lebenseinstellung wirklich verändern. 
Integrieren Sie Dankbarkeit in Ihre tägliche Morgenroutine, um den Tag viel 


optimistischer zu beginnen. Dankbarkeit kann morgens nur 30 Sekunden 
dauern, aber einen nachhaltigen Einfluss auf Ihren Tag haben. Ich empfehle, ein 
kleines Tagebuch neben Ihrem Bett zu haben. Nachdem Sie Ihren Wecker 
ausgeschaltet haben, notieren Sie sofort drei Dinge, für die Sie dankbar sind. 
Dies wird sehr wenig Zeit in Anspruch nehmen, aber diese Gewohnheit wird 
einen großen Unterschied für Ihren Tag und Ihr Wohlbefinden machen. Sie 
können auch mehr als drei Dinge hinzufügen, wenn Sie eines Morgens 
besonders dankbar sind. 4. Jalousien öffnen Unser Körper verfügt über einen 
natürlichen Tagesrhythmus, der hauptsächlich mit der Sonne zusammenhängt. 
Versuchen Sie gleich nach dem Aufwachen, einige Jalousien zu öffnen. Diese 
einfache Aktivität wird Sie viel schneller wecken und Ihnen neue Energie für 
den Tag geben. Ganz zu schweigen davon, dass das Öffnen von Jalousien und 
das Sonnenlicht eine großartige Möglichkeit sind, sich in Ihrem Leben 
glücklicher und zufriedener zu fühlen, auch wenn die Dinge etwas schwierig 
sind. 5. Machen Sie Ihr Bett Schließlich ist die letzte Gewohnheit, die Sie in 
Ihren Morgen integrieren sollten, das Bettmachen. Eine der besten 
Möglichkeiten für einen produktiven Tag ist ein produktiver Morgen. Wenn Sie 
Ihr Bett machen, wissen Sie, dass Ihr Tag begonnen hat, und Ihre Produktivität 
steigt. Machen Sie jeden Morgen Ihr Bett für einen produktiven Tag. 


5 Morgenrituale, dıe Sie noch 
heute ausprobieren sollten 


Einer der schwierigsten Aspekte bei der Gestaltung einer Morgenroutine ist die 
Entscheidung, welche Aktivitäten Sie morgens unternehmen möchten. Jeder hat 
einen anderen Rhythmus und eine Reihe verschiedener Aktivitäten können der 
beste Weg sein, den Morgen anzukurbeln und die Produktivität zu steigern. Um 
Ihnen die Erstellung eines Morgenrituals ein wenig zu erleichtern, verrate ich 
Ihnen heute fünf Morgenrituale, die Sie ausprobieren sollten. Sie können diese 
Rituale einen Tag nach dem anderen ausprobieren, bevor Sie auswählen, 
welches für Sie am besten geeignet ist. Lass uns anfangen. 1. Lesen Lesen 
dehnt Ihren Geist aus und weckt Ihr Gehirn, um den Tag in Angriff zu nehmen. 
Integrieren Sie das Lesen in Ihr Morgenritual. Versuchen Sie, etwas zu lesen, 
das Ihr Gehirn wachrüttelt, sei es eine Zeitung, ein Roman oder ein 
Selbsthilfebuch. Der einzige Tipp ist, sich von Ihrem Telefon fernzuhalten. 
Wenn Sie auf Ihrem Telefon durch Nachrichten-Apps scrollen, werden Sie 
versucht sein, in sozialen Medien oder per E-Mail nachzuschauen. Versuchen 
Sie, sich an physische Texte oder Geräte zu halten, die speziell zum Lesen 
entwickelt wurden, wie z. B. Kindles. 2. Trinken Sie warmes Zitronenwasser 


Trinken Sie morgens sofort Wasser, egal was passiert! Nachdem Sie die ganze 
Nacht geschlafen haben, ist Ihr Körper wahrscheinlich dehydriert und benötigt 
viel Wasser, um ihn wieder in Schwung zu bringen. Als Ritual, das Ihrem 
Körper hilft, wieder wach zu werden, trinken Sie jeden Morgen Zitronenwasser. 
Das Trinken von Zitronenwasser fördert die Verdauung, versorgt Sie mit vielen 
Vitaminen und rehydriert Ihren Körper. Es ist eine gute Idee, morgens 
lauwarmes oder warmes Zitronenwasser anstelle von kaltem Wasser zu trinken, 
aber das liegt ganz bei Ihnen. 3. Tagebuch Wenn Sie viel zu tun haben, möchten 
Sie vielleicht morgens ein Tagebuch führen. Journaling ist eine einfache 
Möglichkeit, kreativ zu sein und Ihre Gefühle auf gesunde und effektive Weise 
zum Ausdruck zu bringen. Führen Sie jeden Morgen ein Tagebuch, um Ihren 
Geist herauszufordern und sich besser zu fühlen. Journaling muss kein langer 
Prozess sein. Es kann tatsächlich sehr kurz und prägnant sein, wenn Sie sich für 
Journaling-Methoden wie Dankbarkeitslisten oder To-Do-Listen entscheiden. 
Für eine Dankbarkeitsliste notieren Sie sich jeden Morgen vor dem Aufstehen 
drei bis fünf Dinge, für die Sie dankbar sind. 4. Übung Um Ihren Körper 
gesund und glücklich zu halten, ist Bewegung unerlässlich. Wenn Sie jedoch 
mit dem nächtlichen Training aufschieben, ist es wahrscheinlicher, dass Sie 
nachlassen, da Sie vom Rest des Tages bereits müde sind. Bekämpfen Sie dies, 
indem Sie morgens Sport treiben. Sport am Morgen kurbelt den Stoffwechsel an 
und erledigt die Aufgaben des Tages. Egal, ob Sie gerne Yoga machen oder 
joggen, gestalten Sie Ihre Morgengymnastik unterhaltsam, schweißtreibend und 
aufregend. 5. Meditieren Meditieren wirkt oft einschüchternd, sollte es aber 
nicht sein. Es ist eine großartige Möglichkeit, Ihre Konzentration zu schulen 
und sich besser zu fühlen. Versuchen Sie jeden Morgen, ein paar Minuten zu 
meditieren. Erhöhen Sie die Meditationszeit, während Sie beim Meditieren 
immer besser werden. Mein persönlicher Lieblingsort zum Meditieren ist 
draußen, wann immer das Wetter es zulässt. Es ermöglicht mir, mich mit der 
Natur zu verbinden und mich wohler zu fühlen. Da die meisten Menschen 
drinnen arbeiten, ist das Meditieren im Freien eine tolle Möglichkeit, sich nicht 
eingeengt oder eingeengt durch den Alltag zu fühlen. Abschluss Es gibt 
unzählige kleine Rituale, die Sie in Ihre Morgenroutine integrieren können. Um 
herauszufinden, welches dieser Rituale für Sie am besten geeignet ist, probieren 
Sie jedes einzelne aus, bis Sie einen Rhythmus gefunden haben, der Ihren 
Wünschen und Ihrem Morgen entspricht. 


5 Gründe, warum Sie eine 
Morgenroutine brauchen 


Heute verrate ich dir 5 Gründe, warum du eine Morgenroutine brauchst. Für 
manche Menschen ist das Aufstehen am Morgen eine Selbstverständlichkeit. 
Für andere wird es zu einem regelrechten Kampf mit sich selbst, aufzustehen 
und den Tag zu beginnen. Ganz gleich, in welche Kategorie Sie fallen: Eine der 
besten Möglichkeiten, Ihren Morgen einfacher und schöner zu gestalten, ist die 
Einführung einer Morgenroutine. Lass uns einen Blick darauf werfen. 1. Starten 
Sie Ihren Morgen Der erste Grund, warum Sie eine Morgenroutine brauchen, 
ist, dass sie Ihren Morgen ankurbelt. Wenn Sie eine festgelegte Routine haben, 
wissen Sie genau, was Sie erwartet und wie lange es dauern wird, bis Sie sich 
darauf vorbereitet haben. Dadurch können Sie tatsächlich selbstbewusst und 
bereit für den Tag aufstehen. Dies wirkt wie ein Energieschub im gesamten 
Körper und am Morgen. 2. Seien Sie produktiver Der zweite Grund, warum Sie 
eine Morgenroutine brauchen, ist, dass sie Ihnen hilft, produktiver zu sein. 
Unzählige Studien haben gezeigt, dass eine Morgenroutine der Schlüssel zur 
Produktivität ist. Alle produktivsten und erfolgreichsten Menschen der Welt 
haben eine Morgenroutine. Seien Sie Ihr Leben lang produktiver und 
erfolgreicher, indem Sie eine Morgenroutine haben. 3. Reduzieren Sie Ihren 
Stress Der Morgen kann unglaublich stressig sein, besonders wenn Sie nicht 
vorbereitet sind oder sich beeilen, sich fertig zu machen. Durch eine 
Morgenroutine wissen Sie genau, was Sie erwartet, und müssen sich nicht jeden 
Morgen um das Herumrennen kümmern. Aus diesem Grund sollten Sie eine 
Morgenroutine haben, um Ihren Stress abzubauen. Da Stress eine Reihe 
negativer Auswirkungen auf die Gesundheit hat, ist es wichtig, Stress nach 
Möglichkeit zu minimieren. Morgenroutinen sind die perfekte Möglichkeit, dies 
morgens zu tun. 4. Gewinnen Sie tagsüber mehr Zeit Jeder wünscht sich, dass 
er mehr Zeit hätte. Eine der besten und einfachsten Möglichkeiten, mehr Zeit 
im Leben zu haben, ist eine Morgenroutine. Eine Morgenroutine schafft 
zusätzlichen Raum am Tag, um sich auf sich selbst, Ihre Ziele und Ihr 
Wohlbefinden zu konzentrieren. Mit anderen Worten: Sie haben den ganzen Tag 
über mehr Zeit. 5. Erfahren Sie, wie Sie Ihre Aufgaben priorisieren Der letzte 
Grund, warum Sie eine Morgenroutine haben sollten, ist schließlich, dass sie 
Ihnen hilft, Ihre Aufgaben zu priorisieren. Morgens ist viel los. Um eine tolle 
Morgenroutine zu schaffen, müssen Sie in der Lage sein, Prioritäten zu setzen, 
was getan werden muss, was abends erledigt werden kann und was komplett 
vergessen werden muss. Dies hilft Ihnen, Ihre Aufgaben morgens, mittags und 
abends zu priorisieren. Zu lernen, wie man seine Aufgaben priorisiert, scheint 
keine große Sache zu sein, ist aber der Schlüssel zum Erfolg. Wenn zu viele 
Aufgaben auf Ihrem Teller liegen, kann es schnell passieren, dass Sie sich 
verzetteln und sich nie voll und ganz auf etwas konzentrieren. Die Priorisierung 
von Aufgaben am Morgen hilft Ihnen, durchzustarten und sich voll und ganz 
auf den Tag einzulassen, was zu mehr Erfolg führt. Abschluss Alles in allem 
wird Ihnen eine Morgenroutine in vielerlei Hinsicht zugute kommen. Von der 


Stärkung Ihres Morgens bis zur Unterstützung bei der Priorisierung Ihrer 
Aufgaben - die Erstellung einer Morgenroutine wird Ihnen dabei helfen, das 
Leben zu gestalten, das Sie sich wünschen, die beste Version Ihrer selbst zu sein 
und sich nicht auf die kleinen Details zu konzentrieren. 


5 Dinge, die Sıe nachts tun 
können, um Ihren Morgen 
zum Kinderspiel zu machen 


Auch wenn Morgenroutinen offensichtlich dazu gedacht sind, morgens 
angewendet zu werden, gibt es Dinge, die Sie abends tun können, um Ihren 
Morgen viel reibungsloser zu gestalten. Werfen wir einen Blick auf 5 Dinge, die 
Sie abends tun können, um Ihren Morgen zum Kinderspiel zu machen. 1. 
Bereiten Sie sich auf Ihr morgendliches Frühstück oder Ihren Kaffee vor Das 
Frühstück ist die wichtigste Mahlzeit des Tages. Verschwenden Sie nicht Ihre 
kostbare Morgenzeit mit der Zubereitung Ihres Morgenkaffees oder Frühstücks. 
Bereiten Sie stattdessen so viel wie möglich am Vorabend vor, damit Sie ganz 
einfach morgens Energie tanken können. Wenn Sie Kaffee oder Tee trinken, 
bereiten Sie die Maschine vor oder stellen Sie sie so ein, dass Sie Ihr 
Lieblingsgetränk per Knopfdruck zubereiten können. Was das Frühstück 
betrifft, planen Sie, was Sie essen möchten. In manchen Fällen ist es vielleicht 
möglich, Essen zuzubereiten, aber wenn nicht, spart Ihnen die Planung des 
Essens im Voraus an und für sich Zeit. 2. Beladen Sie Ihr Auto Unabhängig 
davon, ob Sie Kinder haben oder alleine leben, müssen Sie wahrscheinlich 
jeden Morgen ein paar Gegenstände zu Ihrem Auto bringen. Auch wenn das 
Beladen Ihres Autos normalerweise nicht viel Zeit in Anspruch nimmt, besteht 
die Gefahr, dass Sie in Ihrer morgendlichen Benommenheit Gegenstände 
zurücklassen. Anstatt sich zu beeilen, alles zu finden, was Sie brauchen, laden 
Sie am Vorabend so viel wie möglich ein. Das ist ein Tipp, der mir tatsächlich 
sehr geholfen hat. Allein dadurch, dass Sie am Vorabend alles in Ihr Auto 
packen, eliminieren Sie einen Großteil des normalen Morgenstresses. Selbst 
wenn Sie nur eine Sache in Ihr Auto packen müssen, wird es einen großen 
Unterschied machen und dafür sorgen, dass sich Ihre Morgenstunden viel 
weniger stressig anfühlen, wenn Sie dies nachts tun. 3. Treffen Sie 
Entscheidungen am Abend zuvor Treffen Sie alle Entscheidungen am Abend 
zuvor. Dazu gehören Entscheidungen darüber, was Sie am nächsten Tag 
anziehen, essen oder tun möchten. Der Morgen ist stressig genug, ohne dass 
Entscheidungen getroffen werden müssen. Machen Sie sie einfacher, indem Sie 


einfach jegliche Entscheidungsfindung eliminieren. Was Ihre Kleidung angeht, 
entscheiden Sie, was Sie anziehen möchten, und legen Sie sie bereit. So ist es 
einfach, sich morgens fertig zu machen. Packen Sie außerdem Ihr Mittagessen 
ein und planen Sie Ihre Mahlzeiten für den nächsten Tag. Dadurch wird Ihr 
Morgen noch einmal stressfreier, da Sie bereits entschieden haben, was Sie 
essen möchten. Morgennebel ist nicht die beste Zeit, um Entscheidungen zu 
treffen. Treffen Sie alle Entscheidungen also am Vorabend, damit Ihr Morgen 
entspannend und hilfreich für den Tag sein kann. 4. Erstellen Sie eine To-Do- 
Liste Erstellen Sie, ähnlich wie bei der Entscheidungsfindung, am Abend zuvor 
eine To-Do-Liste. Wenn Sie nicht wissen, was der nächste Tag bringen wird, 
fühlen Sie sich schnell verwirrt und verloren in Ihrer Morgenroutine. Um dies 
zu verhindern, erstellen Sie jeden Abend am Vorabend eine To-Do-Liste. 
Dadurch erfahren Sie genau, was Sie in den nächsten 24 Stunden erledigen 
müssen. Darüber hinaus hilft Ihnen die Erstellung Ihrer To-Do-Liste dabei, Ihre 
Aufgaben zu priorisieren. Verlängern Sie Ihren Tag nicht zu sehr, sondern tun 
Sie genug, um motiviert und gesund zu bleiben. Sie können Ihre Morgenroutine 
bei Bedarf ändern, wenn Sie ım Voraus wissen, was der Tag bringen wird. 5. 
Gehen Sie früh schlafen Das kann nicht genug betont werden, aber gehen Sie 
früh schlafen. Wenn Sie zu einer angemessenen Zeit ins Bett gehen, wird Ihr 
Morgen viel einfacher, da Sie genug Energie haben, um aufzustehen und den 
Tag in Angriff zu nehmen. Versuchen Sie vor allem, jeden Abend zur gleichen 
Zeit ins Bett zu gehen, um einen Rhythmus zu finden. 


Eine einfache Morgenroutine 
für dıe Nachteule 


Für manche Menschen sind Morgenroutinen eine Selbstverständlichkeit. Für 
Nachteulen kann es jedoch nahezu unmöglich sein, eine Morgenroutine zu 
beginnen und einzuhalten. Glücklicherweise gibt es bestimmte Möglichkeiten, 
wie Nachteulen eine einfache Morgenroutine in ihren Tag integrieren können. 
Werfen wir einen Blick auf eine einfache Morgenroutine für die Nachteule. 1. 
Planen Sie die Nacht im Voraus Einer der wichtigsten Tipps für eine einfache 
Morgenroutine besteht darin, die Nacht zuvor zu nutzen. Anstatt morgens alles 
zu erledigen, planen Sie die Nacht im Voraus, um den Morgen so einfach wie 
möglich zu gestalten. Alle Aktivitäten, die eine Entscheidungsfindung 
erfordern, sollten nachts und nicht morgens durchgeführt werden. Planen Sie 
beispielsweise Ihre Kleidung, Mahlzeiten oder Aktivitäten am Vorabend. Allein 
durch diese kleine Änderung wird Ihr Morgen viel einfacher und erfordert 
weniger Nachdenken und Aktivitäten. Planen Sie diese Dinge jedoch nicht 


einfach nur. Bereiten Sie stattdessen so viel wie möglich vor. Legen Sie Ihre 
Kleidung so aus, dass Sie sie morgens leicht greifen können. Bereiten Sie Ihre 
Kaffeemaschine vor, packen Sie Ihr Mittagessen ein, beladen Sie Ihr Auto und 
erledigen Sie alles andere, bevor Sie zu Bett gehen. Auch hier scheinen diese 
kleinen Veränderungen auf den ersten Blick keinen großen Unterschied zu 
machen, aber sie nehmen Ihnen morgens jede Menge Stress ab und schaffen 
auch etwas Zeit für andere Aktivitäten. 2. Wachen Sie 20 Minuten früher auf 
Morgenroutinen müssen nicht viel Zeit in Anspruch nehmen. Obwohl eine 
einstündige Morgenroutine sicherlich entspannend und wohltuend ist, kann eine 
nur 20-minütige Routine für eine Nachteule einen großen Unterschied machen. 
Wenn Sie Ihre morgendliche Routine beginnen, stehen Sie nur 20 Minuten 
früher auf. Wachen Sie beispielsweise um 6:40 Uhr auf, wenn Sie derzeit jeden 
Morgen um 7:00 Uhr aufwachen. Indem Sie nur 20 Minuten früher aufstehen, 
gewinnen Sie zwar morgens mehr Zeit, aber Sie zwingen Ihren Körper auch 
nicht dazu, viel früher aufzustehen. Dies wird Ihnen helfen, motiviert zu bleiben 
und morgens nicht übermäßig müde zu sein. Wenn sich Ihr Körper daran 
gewöhnt, 20 Minuten früher aufzuwachen, können Sie darüber nachdenken, 
noch einmal 20 Minuten früher aufzuwachen. Wachen Sie also um 6:20 Uhr 
auf, sobald Ihr Körper auf das Aufwachen um 6:40 Uhr reagiert. Wenn Sie 
keine zusätzliche Zeit für Ihre Morgenroutine benötigen, können Sie stattdessen 
auch weiterhin um 6:40 Uhr aufstehen. Tun Sie einfach das, was sich für Ihren 
Körper am besten anfühlt. 3. Beginnen Sie mit einer zusätzlichen Aufgabe Eın 
Grund, warum Nachtschwärmer ihre Morgenroutine aufgeben, ist, dass sie 
versucht haben, zu schnell zu viel zu verändern. Anstatt eine völlig neue 
Routine von Grund auf zu erstellen, fügen Sie jeweils nur eine neue zusätzliche 
Aufgabe hinzu. Mit einer neuen Aktivität zu beginnen, wird sich nicht allzu 
überfordernd anfühlen, aber es wird sicherlich einen Unterschied machen. Eine 
tolle Aktivität, die Sie zu Beginn Ihrer Morgenroutine hinzufügen können, ist 
die Bewegung Ihres Körpers. Ob Yoga oder ein einfacher Spaziergang durch die 
Nachbarschaft: Bewegen Sie Ihren Körper morgens, um Ihren Stoffwechsel 
anzukurbeln und Ihr Blut in Schwung zu bringen. Sobald Sie diesen Zusatz 
beherrschen, können Sie gerne einen weiteren hinzufügen. 4. Doppelte Aufgabe 
Schließlich besteht der letzte Schritt einer einfachen Morgenroutine für die 
Nachteule darin, die Aufgabe zu verdoppeln. Hören Sie sich beispielsweise ein 
E-Book an, während Sie zur Arbeit fahren, spazieren gehen oder Ihr Frühstück 
zubereiten. Dadurch können Sie Ihre geistige Leistungsfähigkeit verbessern und 
gleichzeitig die morgendlichen Aufgaben erledigen, die Sie trotzdem erledigen 
müssen. Double Tasking hilft Ihnen, Ihre Zeit optimal zu nutzen, um einen 
besseren Morgen zu haben, ohne Ihren Zeitplan zu überlasten. 


Kreieren Sıe das perfekte 
Morgenritual, egal beı 
welchem Wetter 


Heute verrate ich Ihnen, wie Sie das perfekte Morgenritual gestalten, egal bei 
welchem Wetter. Ein Morgenritual zu etablieren ist ziemlich schwierig, vor 
allem, weil nicht alle Morgen gleich sind. Sie müssen wissen, wie Sie Rituale 
erstellen, die sowohl an geschäftigen als auch an langsamen Morgen 
funktionieren. Lass uns anfangen. 1. Bestimmen Sie, was Ihnen wichtig ist 
Bestimmen Sie zunächst, was Ihnen wichtig ist. An langsamen Tagen haben Sie 
viel mehr Freiheit für Aktivitäten und Morgenrituale. An geschäftigeren Tagen 
müssen Sie jedoch schnell entscheiden, welche Aktivitäten, Prioritäten und 
Routinen wichtig sind. Bestimmen Sie von Anfang an, was Ihnen wichtig ist 
und welche Aktivitäten Sie priorisieren möchten. Wenn Sie Ihre Prioritäten 
genau kennen, können Sie Ihrer Morgenroutine keine bedeutungslosen oder 
überflüssigen Aktivitäten hinzufügen. Obwohl es in Ordnung ist, zusätzliche 
Rituale für langsame Morgen zu haben, müssen Sie im Voraus wissen, welche 
Aktivitäten wichtig sind, wenn die Dinge chaotisch werden. 2. Denken Sıe an 
Ihren Morgen Sobald Sie wissen, was Ihnen wichtig ist, müssen Sie jetzt über 
Ihre Morgen nachdenken. Fühlen Sie sich gehetzt? Sind sıe völlig 
unorganisiert? Haben Sie zu viel auf Ihrem Teller? Wenn Sie jetzt wissen, wie 
Sie mit dem Morgen umgehen, können Sie Rituale entwickeln, die die Zeit 
schonen und morgens Energie spenden. Es ist besonders wichtig zu bedenken, 
wie sich Ihr Morgen auf Ihren Tag auswirkt. Denken Sıe an die genauen 
Gefühle oder Gedanken, die Ihnen kommen, wenn Sie aufwachen und sich 
bereit machen. Denken Sie außerdem darüber nach, wie viel Zeit Sie jeden 
Morgen damit verbringen, sich auf Ihren Tag vorzubereiten. Wenn Sie Ihre 
aktuellen Gewohnheiten kennen, können Sie eine Morgenroutine erstellen, die 
realistisch und auf Ihren Alltag anwendbar ist. 3. Brainstorming Es ist Zeit, über 
mögliche Morgenrituale nachzudenken. Da Sie nun wissen, was Ihnen wichtig 
ist und wie Ihre Morgen aussehen, können Sie mit dem Brainstorming von 
Ideen, Ritualen und Routinen beginnen, die Sie zu Ihrem täglichen Morgen 
hinzufügen können. Versuchen Sie beim Brainstorming, sich Aktivitäten oder 
kleine Rituale auszudenken, die am besten auf die Dinge eingehen, die Ihnen 
am wichtigsten sind, und die zeitkritisch für Ihren Morgen sınd. Es macht 
keinen Sinn, Aktivitäten hinzuzufügen, die nicht die Dinge ansprechen, die für 
Sie am wichtigsten sind. Machen Sie an dieser Stelle einfach ein Brainstorming 
auf einem Blatt Papier und versuchen Sie sich vorzustellen, wıe Ihr Morgen mit 


diesen Aktivitäten aussehen würde. Fragen Sie sich außerdem, welchen 
Mehrwert sie für Ihren Morgen haben und ob sie Ihnen beim Erreichen Ihrer 
Ziele helfen. 4. Fangen Sie klein an Nachdem die Brainstorming-Phase 
abgeschlossen ist, können Sie damit beginnen, verschiedene Ideen 
auszuprobieren, um herauszufinden, was passt und was nicht. Anstatt jede Idee 
auf einmal auszuprobieren, fangen Sıe klein an. Fügen Sie jeweils nur eine 
Aktivität hinzu, bis Sie sie beherrschen oder entscheiden, dass diese bestimmte 
Aktivität nicht zu Ihrem Morgen passt. Wenn Sie klein anfangen, ist es 
wahrscheinlicher, dass Sie der Morgenroutine treu bleiben und sich nicht 
überfordert fühlen. Um engagiert zu bleiben, ist es wichtig, sich am Anfang 
nicht überfordert zu fühlen. 5. Verbessern Der letzte Schritt zur Schaffung des 
perfekten Morgenrituals besteht schließlich darin, das Ritual zu verbessern. Auf 
dem Papier mögen manche Aktivitäten großartig klingen, in der Realität 
scheitern sie jedoch. Passen Sie in diesem Fall einfach die Rituale und Routinen 
so an, dass sie Ihren Morgen verbessern und realistisch in Ihren Tag passen. Im 
Laufe der Zeit müssen Sie möglicherweise Ihr Morgenritual weiter verbessern, 
wenn sich Ihr Leben, Ihre Ziele und Bedürfnisse ändern. 


Gerätefreie oder 
geräteorientierte 
Morgenroutine: Welche 
sollten Sıe wählen’ 


Experten sind sich im Allgemeinen einig, dass Sie es vermeiden sollten, 
morgens in der ersten Stunde, wenn Sie wach sind, an Ihren Geräten zu 
arbeiten. Dieser Rat ist durchaus sinnvoll, da der Verzicht auf Geräte der 
Gesundheit zugute kommt, aber nicht unbedingt für jeden das Richtige. Wenn 
Sie sich nicht sicher sind, ob Sie morgens Geräte verwenden sollen oder nicht, 
hören Sie weiter zu. In diesem Tutorial helfe ich Ihnen bei der Entscheidung, ob 
Sie eine gerätefreie oder geräteorientierte Morgenroutine haben sollten. Lass 
uns anfangen. Morgens ohne Geräte auskommen Wie ich bereits sagte, sagen 
viele Experten, dass man in der ersten Stunde, in der man wach ist, versuchen 
sollte, sich von seinen Geräten fernzuhalten. Dies führt zu einer Reihe von 
Vorteilen. Es hilft beispielsweise, auf Geräte zu verzichten ? Stress abbauen ? 
Reduzieren Sie Depressionen ? Reduzieren Sie Ablenkungen ? Verbessern Sie 
Ihre Fähigkeit, Prioritäten zu setzen ? Erhöhen Sie die Freizeit am Morgen ? 


Führt zu einer besseren Entscheidungsfindung Aufgrund dieser Vorteile ist es 
sicherlich eine gute Morgengewohnheit, über den Verzicht auf Geräte 
nachzudenken. Verwenden von Geräten am Morgen Auch wenn der Verzicht auf 
Geräte gut für Ihr Wohlbefinden und Ihre Gesundheit ist, ist dies nicht immer 
realistisch. Darüber hinaus gibt es viele Möglichkeiten, wie Sie Geräte nutzen 
können, um Ihren Morgen zu verbessern. Dank Apps und anderen Funktionen 
auf Ihrem Telefon können Sie Ihre Morgenroutine ganz einfach mithilfe von 
Geräten verbessern. Sie können beispielsweise Apps verwenden, die auf 
Meditation, Dankbarkeit, Andachten, Training und mehr ausgerichtet sind. Jede 
dieser Apps hilft Ihnen dabei, Ihre Ziele zu verfolgen und Ihren Morgen ım 
Griff zu behalten. Die Schwierigkeit bei der Verwendung dieser Apps besteht 
darin, dass Sie genügend Selbstdisziplin haben müssen, um nicht auf andere 
Apps zuzugreifen, die Ihre Morgenroutine behindern, wie z. B. soziale Medien, 
Nachrichtenseiten oder alles andere, was Sie von Ihrem Morgen ablenkt. Was 
Sie wählen sollten Nachdem wir nun beide Optionen besprochen haben, wollen 
wir darüber sprechen, welche Sie wählen sollten. Wenn Sie beruflich am 
Computer, Tablet oder Telefon sitzen, kann es eine gute Idee sein, morgens auf 
das Gerät zu verzichten. Es gibt Ihnen die Möglichkeit, abzuschalten und sich 
wieder mit Ihrem Privatleben zu verbinden. Ein weiterer Grund, warum Sie auf 
Geräte verzichten sollten, besteht darin, dass Sie eine schlechte Work-Life- 
Balance haben und keine Selbstbeherrschung haben, wenn es um die Nutzung 
von Geräten und Apps geht. Mit anderen Worten: Sie sollten sich auf jeden Fall 
für eine gerätefreie Option entscheiden, wenn Sie wissen, dass die Verwendung 
von Morgen-Apps dazu führt, dass Sie durch Instagram oder einen anderen 
Zeitfresser scrollen. Im Gegensatz dazu sollten Sie auf Geräte zurückgreifen, 
wenn Sie bei Ihren Morgenritualen angeleitete Hilfe benötigen und die 
Kontrolle darüber haben, welche Apps Sie nutzen. Sie müssen über viel Talent 
und Geschick verfügen, um sich auf Ihre hilfreichen Apps zu konzentrieren und 
sich von Apps fernzuhalten, die Ihre Produktivität und Konnektivität 
beeinträchtigen. Um sicherzustellen, dass Sie auf dem richtigen Weg bleiben, 
können Sie Zeitlimits für die unproduktiven Apps festlegen, um Sie von deren 
Nutzung abzuhalten. Obwohl diese Zeitlimits nicht garantieren, dass Sie sich 
von unproduktiven Apps fernhalten, können sie Ihnen dabei helfen, bei der 
Verwendung von Meditations- oder Morgen-Apps auf dem richtigen Weg zu 
bleiben. Abschluss Zusammenfassend lässt sich sagen, dass es Ihnen überlassen 
bleibt, ob Sie morgens Geräte nutzen oder nicht. Die meisten Experten 
empfehlen, in der ersten Stunde, in der Sie wach sind, auf Geräte zu verzichten, 
Sıe können aber auch Geräte für ihre morgendlichen Apps nutzen. Am 
wichtigsten ist, dass Sie Geräte verwenden oder nicht verwenden, damit Sie 
Ihre Morgenroutine aufpeppen und in den Tag starten können. 


So bleiben Sıe auch an 
geschäftigen Morgen 
motiviert 


Der Sonntagmorgen ist entspannend und scheint vorbeizuschweben. Wenn 
jedoch der Montag kommt, werden unsere Morgen mit mehreren Aufgaben und 
einer langen To-Do-Liste durcheinander gebracht. Erschwerend kommt hinzu, 
dass man an diesen Morgen leicht ausschlafen kann. Wie können Sie motiviert 
bleiben und Ihre Routine am Laufen halten, wenn morgens viel los ist? Heute 
werde ich Ihnen genau das sagen. Schauen wir uns vier Möglichkeiten an, wie 
Sie auch an geschäftigen Vormittagen in Ihrer Morgenroutine motiviert bleiben. 
1. Konzentrieren Sie sich auf das Ziel Konzentrieren Sie sich in erster Linie auf 
Ihr Ziel. Wann immer Sie Ihre Morgenroutine festlegen, hatten Sie 
wahrscheinlich ein Ziel oder einen Ehrgeiz dafür, warum Sie es überhaupt 
wollten. Denn wenn Sıe kein Ziel für die Morgenroutine hatten, warum haben 
Sıe sich dann überhaupt eines gesetzt? Erinnern Sie sich an arbeitsreichen 
Morgen daran, warum Sie sich eine Morgenroutine gewünscht haben. War es, 
um Ihre geistige Gesundheit zu verbessern? Wollte es Ihnen mehr Zeit geben, 
über Ihren Tag nachzudenken? Egal, was Ihr Ziel von Anfang an war, erinnern 
Sie sich daran. Das reicht oft aus, um aus dem Bett zu kommen oder die 
Morgenroutine nicht außer Acht zu lassen. 2. Seien Sıe flexibel Eine weitere 
Möglichkeit, an geschäftigen Vormittagen motiviert zu bleiben, besteht darin, 
flexibel zu sein. In einer idealen Welt könnten Sie sich jeden Morgen so viel 
Zeit nehmen, wie Sie brauchen. Leider ist dies nicht die Realität. Wenn Tage 
und Morgen mit mehreren unvermeidbaren Aufgaben gefüllt sind, sollten Sie 
Ihre Morgenroutine flexibel gestalten, damit Sie sich morgens noch etwas 
gönnen können, ohne Ihren Tag zu behindern. Tatsächlich empfehlen viele 
Menschen eine anstrengende Morgenroutine. Diese Routine wird Ihre erste 
Wall sein, wenn es schwierig ist. Dinge wie ein paar nachdenkliche Schlucke 
Kaffee oder das Anhören eines E-Books während der Fahrt sind großartige, 
geschäftige Morgenrituale, die nicht viel Zeit in Anspruch nehmen. 3. Nutzen 
Sie Ihre Nächte Es gibt einige Morgen, von denen man schon im Vorhinein 
weiß, dass sie stressig sein werden. Bereiten Sie sich am Vorabend auf diese 
Morgen vor. Versuchen Sie, die Anzahl der Aufgaben, die Sie morgens 
erledigen müssen, zu minimieren, indem Sie sıe alle direkt vor dem 
Schlafengehen erledigen. Dazu gehört die Auswahl Ihres Outfits, das 
Bereitstellen der Kaffeemaschine oder das Beladen des Autos mit allen 
benötigten Gegenständen. Indem Sie Ihre Nächte nutzen, gewinnen Sie 


morgens viel Zeit und machen es weniger stressig. Dies ist ein toller Tipp, den 
Sıe jeden Abend anwenden sollten, nicht nur am Abend vor einem 
anstrengenden Tag 4. Machen Sie ab und zu eine Pause Der letzte Tipp, um an 
arbeitsreichen Tagen motiviert zu bleiben, besteht darin, ab und zu eine Pause 
einzulegen. Wenn Sie das Gefühl haben, morgens gestresst und ständig mit 
Aktivitäten bombardiert zu sein, nehmen Sie sich einen Vormittag für sich. Es 
ist keine Schande, an einem Tag zu schlafen und eine extralange Morgenroutine 
einzuhalten. Schlafen Sie an Ihrem Pausenmorgen eine angemessene Stunde 
lang, aber verschwenden Sie nicht Ihren Tag. Bewegen Sie von da an Ihren 
Körper, nehmen Sie sich mehr Zeit für ein köstliches Frühstück und tun Sie 
Dinge, für die Sie an einem normalen Morgen keine Zeit haben. Indem Sie sich 
eine Pause gönnen, schaffen Sie Raum zum Entspannen und Genießen des 
Lebens. Dies drückt den Reset-Knopf Ihres Gehirns und Ihrer Emotionen und 
hilft Ihnen, in Ihrem normalen Leben wieder auf den richtigen Weg zu kommen. 


Morgenroutinen als 
Hintergrund für den Tag 


Heute werde ich darüber sprechen, wie Sie Morgenroutinen als Hintergrund für 
Ihren Tag nutzen können. Wenn Sie zum ersten Mal mit der Anwendung von 
Morgenroutinen beginnen, sind Sie möglicherweise verwirrt über deren Sinn. 

Vereinfacht ausgedrückt dienen Morgenroutinen als Hintergrund für Ihren Tag. 

Wenn Sie eine gute Morgenroutine haben, wird Ihr Tag reibungsloser und 
produktiver. Im Gegensatz dazu führt ein schlechter Morgen oft zu einem 
stressigen Tag. Schauen wir uns genauer an, wie Morgenroutinen als 
Hintergrund für Ihren Tag dienen. Den Tag mit einer Morgenroutine gestalten 

Ist Ihnen jemals aufgefallen, wie sehr Ihr Morgen Ihren Tag beeinflussen kann? 

Wenn es einen Tag gibt, an dem Sie sich morgens wirklich gestresst und gehetzt 

fühlen, ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass Sıe sich den Rest des Tages 
genauso fühlen. Im Gegensatz dazu fühlen Sie sich wahrscheinlich aufgeregt, 
entspannt oder produktiv, wenn der Morgen entspannt und organisiert ist. Beide 
Vorfälle spiegeln wider, wie Ihr Morgen den Hintergrund für Ihren Tag bildet. 
Indem Sie sich darauf konzentrieren, wie Sie sich morgens verhalten, können 
Sıe den Verlauf des restlichen Tages verändern. Mit anderen Worten: Wenn Sie 
sıch auf Ihren Morgen konzentrieren, können Sie das Leben gestalten, das Sie 
sich wünschen. So nutzen Sie eine Morgenroutine als Hintergrund für einen 
produktiven Tag Viele Menschen finden, dass es eine wirklich herausfordernde 
Aufgabe ist, produktiv zu bleiben, insbesondere angesichts der aktuellen 
Situation, in der von zu Hause aus gearbeitet wird. Eine der besten 


Mösglichkeiten, Ihre Produktivität anzukurbeln, besteht darin, Produktivität in 
Ihre Morgenroutine zu integrieren. Mit einer produktiven Morgenroutine 
bringen Sie Ihren Geist auf den richtigen Gang. Es hilft Ihnen, in einen 
Schwung oder Schwung der Dinge zu kommen, der Sie den Rest Ihres Tages 
begleiten wird. Deshalb sind Menschen, die früh aufstehen und sich schnell 
bewegen, tendenziell produktiver und erfolgreicher in ihrem Leben. Wenn Sie 
Ihre Morgenroutine als Hintergrund für einen produktiven Tag nutzen möchten, 
denken Sie frühzeitig an kleine Aktivitäten, die die Produktivität steigern. Dazu 
gehört, die Jalousien zu Öffnen, das Bett zu machen, Sport zu treiben und zu 
lesen. All diese Aktivitäten helfen Ihnen, morgens produktiver zu sein und 
motivieren Sie, die Produktivität fortzusetzen. So nutzen Sie eine 
Morgenroutine als Hintergrund für einen glücklichen Tag Produktivität ist nicht 
die einzige Möglichkeit, wie Morgenroutinen Ihren Tag verändern können. 
Morgenroutinen sind eine großartige Möglichkeit, den ganzen Tag und das 
ganze Leben über glücklicher und stressfreier zu sein. Das liegt daran, dass 
Morgenroutinen Ihnen die Zeit nehmen, sich auf sich selbst zu konzentrieren 
und sich nicht in Ihre täglichen Aktivitäten zu stürzen. Wenn Sie eine 
Morgenroutine als Hintergrund für einen glücklichen Tag nutzen möchten, 
konzentrieren Sie sich auf Aktivitäten, die Sie fördern und Ablenkungen und 
Stress abbauen. Dazu gehört, auf Geräte zu verzichten, zu meditieren, 
Achtsamkeitsübungen zu machen, Tagebücher zu schreiben und alles andere, 
was Sie aus Ihrem eigenen Geist herausführt. Einige der produktiveren 
Aktivitäten können Ihnen auch dabei helfen, Ihre Zufriedenheit und 
Zufriedenheit mit dem Leben zu steigern. Wenn Sie zum Beispiel Ihre Jalousien 
öffnen, fühlen Sie sich optimistischer, weil Sie dadurch dem Sonnenlicht 
ausgesetzt sind, was Ihnen auf natürliche Weise ein besseres Gefühl gibt. 
Abschluss Alles in allem bereiten Morgenroutinen den Grundstein für Ihren 
Tag. Sie können Ihre Morgenroutine gezielt anpassen, um bestimmte Wünsche 
für Ihren Tag zu erfüllen. Beispielsweise können Sie mit einer Morgenroutine 
die Voraussetzungen für einen produktiven und glücklichen Tag schaffen und 
dabei helfen, Ihr Leben morgens, mittags und abends zu verändern. 


10 Tipps für eine gute 
Morgenroutine 


Eine gute Morgenroutine kann den Unterschied zwischen einem produktiven 
und einem frustrierenden Tag ausmachen. Doch wie sieht eine gute 
Morgenroutine aus und wie kann man sie in den Alltag integrieren? Hier sind 

10 Tipps, die dir helfen können, deinen Morgen optimal zu gestalten. 


l. Stehe früh genug auf. Wenn du dir genug Zeit nimmst, um dich auf den Tag 
vorzubereiten, vermeidest du Stress und Hektik. Versuche, mindestens eine 
Stunde vor deinem ersten Termin aufzustehen und nutze diese Zeit für dich 

selbst. 

2. Trinke ein Glas Wasser. Wasser hilft dir, deinen Körper zu hydratisieren und 
zu entgiften. Es regt auch deinen Stoffwechsel an und verbessert deine 
Konzentration. Trinke am besten gleich nach dem Aufstehen ein großes Glas 
Wasser mit etwas Zitrone oder Ingwer für einen zusätzlichen Gesundheitskick. 
3. Meditiere oder atme bewusst. Meditation oder Atemübungen können dir 
helfen, deinen Geist zu beruhigen und dich auf den Tag einzustimmen. Du 
kannst eine geführte Meditation verwenden oder einfach nur auf deinen Atem 
achten. Versuche, mindestens 10 Minuten am Morgen zu meditieren oder zu 
atmen. 

4. Schreibe ein Journal oder eine To-do-Liste. Schreiben kann dir helfen, deine 
Gedanken zu ordnen und deine Ziele zu klären. Du kannst ein Journal führen, in 
dem du deine Gefühle, Erkenntnisse oder Dankbarkeit ausdrückst, oder eine To- 
do-Liste erstellen, in der du deine wichtigsten Aufgaben für den Tag festlegst. 
Schreibe am besten mit der Hand, um deine Kreativität und dein Gedächtnis zu 
fördern. 

5. Bewege dich. Bewegung ist nicht nur gut für deinen Körper, sondern auch für 
deine Seele. Es hilft dir, deine Energie zu steigern, deine Stimmung zu 
verbessern und dein Immunsystem zu stärken. Du kannst eine Sportart wählen, 
die dir Spaß macht, wie Joggen, Yoga oder Tanzen, oder einfach nur ein paar 
Dehnübungen machen. Versuche, mindestens 20 Minuten am Morgen zu 
bewegen. 

6. Frühstücke gesund. Das Frühstück ist die wichtigste Mahlzeit des Tages, 
denn es versorgt dich mit Nährstoffen und Energie für den Tag. Wähle ein 
Frühstück aus, das reich an Eiweiß, Ballaststoffen und gesunden Fetten ist, wie 
zum Beispiel Haferflocken mit Nüssen und Obst, ein Vollkornbrot mit Avocado 
und Ei oder ein Smoothie mit Spinat und Beeren. Vermeide zuckerhaltige oder 
verarbeitete Lebensmittel, die dich müde und hungrig machen können. 

7. Lese etwas Inspirierendes oder Lernreiches. Lesen kann dein Gehirn 
aktivieren und dein Wissen erweitern. Du kannst ein Buch lesen, das dich 
motiviert oder inspiriert, wie zum Beispiel eine Biografie oder ein Ratgeber, 
oder etwas lernen, das dich interessiert oder nützlich ist, wie zum Beispiel eine 
Fremdsprache oder eine neue Fähigkeit. Versuche, mindestens 15 Minuten am 
Morgen zu lesen. 

8. Höre Musik oder einen Podcast. Musik oder Podcasts können deine Laune 
heben und dich unterhalten. Du kannst Musik hören, die dich entspannt oder 
energetisiert, je nachdem, was du brauchst, oder einen Podcast hören, der dich 
informiert oder amüsiert. Versuche, etwas auszuwählen, das dich positiv stimmt 


und nicht ablenkt. 

9. Pflege dich selbst. Selbstpflege ist nicht nur für das Wochenende gedacht, 
sondern sollte jeden Tag praktiziert werden. Du kannst dich selbst pflegen, 
indem du dir etwas Gutes tust, wie zum Beispiel eine warme Dusche nehmen, 
eine Gesichtsmaske auftragen oder eine Massage buchen. Oder du kannst dich 
selbst loben, indem du dir etwas Nettes sagst, wie zum Beispiel "Ich bin stark" 
oder "Ich bin genug". Pflege dich selbst jeden Morgen mit Liebe und Respekt. 
10. Lächle und sei dankbar. Lächeln ist die einfachste und effektivste 

Art, deinen Tag positiv zu beginnen. Es sendet Signale an dein Gehirn 
und deinen Körper, dass du glücklich bist und alles schaffen kannst. 
Sei auch dankbar für alles Gute in deinem Leben, wie zum Beispiel 
deine Familie, deine Freunde oder deine Gesundheit. Lächle und sei 
dankbar jeden Morgen für mindestens eine Minute. 


10 Tipps für einen guten 
Schlaf 


Schlaf ist wichtig für unsere Gesundheit, unser Wohlbefinden und unsere 
Leistungsfähigkeit. Doch viele Menschen haben Schwierigkeiten, regelmäßig 
gut zu schlafen. Dabei gibt es einige einfache Tipps, die helfen können, die 
Schlafqualität zu verbessern. Hier sind 10 davon: 


l. Halte einen festen Schlafrhythmus ein. Versuche, jeden Tag zur gleichen Zeit 
ins Bett zu gehen und aufzustehen. Das hilft deinem Körper, sich an einen 
natürlichen Schlaf-Wach-Zyklus anzupassen. 

2. Vermeide Koffein, Alkohol und Nikotin am Abend. Diese Substanzen können 
deinen Schlaf stören, indem sie dich wach halten oder deinen Schlaf 
fragmentieren. Trinke lieber Kräutertee oder warme Milch vor dem Schlafen. 
3. Schaffe eine angenehme Schlafumgebung. Sorge dafür, dass dein 
Schlafzimmer ruhig, dunkel und kühl ist. Verwende bequeme Bettwäsche und 
Kissen. Schalte alle elektronischen Geräte aus oder stelle sie auf den 
Flugmodus, um dich nicht von Licht oder Geräuschen ablenken zu lassen. 

4. Entspanne dich vor dem Schlafen. Finde eine entspannende Routine, die dir 
hilft, zur Ruhe zu kommen. Das kann zum Beispiel ein Buch lesen, Musik 
hören, meditieren oder atmen sein. Vermeide stressige oder anregende 
Aktivitäten wie Fernsehen, Arbeiten oder Diskutieren kurz vor dem Schlafen. 
5. Vermeide schwere Mahlzeiten und viel Flüssigkeit am Abend. Essen und 
Trinken können deinen Magen belasten und zu Verdauungsproblemen oder 
nächtlichem Harndrang führen. Iss lieber leicht und gesund und trinke nicht 


mehr als ein Glas Wasser vor dem Schlafen. 

6. Bewege dich regelmäßig. Körperliche Aktivität fördert die Gesundheit und 
das Wohlbefinden und kann auch den Schlaf verbessern. Bewege dich am 
besten morgens oder nachmittags, aber nicht zu spät am Abend, da das deinen 
Kreislauf anregen und dich wach halten kann. 

7. Vermeide Nickerchen am Tag. Nickerchen können zwar kurzfristig 
erfrischend sein, aber langfristig deinen Schlafrhythmus durcheinander bringen. 
Wenn du tagsüber müde bist, versuche lieber etwas Aktives zu tun oder dich mit 

jemandem zu unterhalten. 

8. Exponiere dich ausreichend dem Tageslicht. Tageslicht hilft deinem Körper, 
den Tag-Nacht-Zyklus zu regulieren und die Produktion von Melatonin zu 
steuern, dem Hormon, das für den Schlaf verantwortlich ist. Versuche, jeden 
Tag mindestens eine halbe Stunde im Freien zu verbringen, vor allem morgens. 
9. Nutze dein Bett nur zum Schlafen und für Sex. Das hilft dir, eine positive 
Assoziation zwischen deinem Bett und dem Schlaf zu schaffen und vermeidet 
Ablenkungen oder Störungen durch andere Aktivitäten wie Lesen, Essen oder 
Telefonieren. 

10. Schreibe deine Sorgen auf oder rede mit jemandem darüber. Wenn du dich 
über etwas ängstigst oder grübelst, kann das deinen Geist beschäftigen und dich 
vom Einschlafen abhalten. Versuche daher, deine Gedanken loszuwerden, 
indem du sie aufschreibst oder mit jemandem teilst, dem du vertraust. 


Wenn du diese Tipps befolgst, kannst du deine Chancen auf einen guten Schlaf 
erhöhen und dich besser fühlen. Wenn du jedoch trotzdem unter chronischen 
Schlafproblemen leidest, solltest du einen Arzt aufsuchen und mögliche 
Ursachen abklären lassen. 


Das Morgenritual 


Ein Morgenritual ist eine Reihe von Aktivitäten, die du jeden Morgen nach dem 
Aufstehen durchführst. Es kann so einfach oder komplex sein, wie du möchtest. 
Manche Leute finden, dass ein Morgenritual ihnen hilft, sich zu entspannen und 
fokussiert zu werden, während andere finden, dass es ihnen hilft, den Tag mit 
mehr Energie zu beginnen. 


Es gibt viele verschiedene Arten von Morgenritualen. Einige beliebte 
Aktivitäten sind: 


Yoga oder Meditation 
Lesen 


Schreiben in ein Tagebuch 
Sport 
Musik hören 
Zeit in der Natur verbringen 
Ein gesundes Frühstück essen 
Das Wichtigste ist, ein Morgenritual zu finden, das zu dir passt und das du 
gerne machst. Wenn du ein Morgenritual hast, das dir hilft, den Tag positiv zu 
beginnen, wirst du wahrscheinlich mehr Energie, Konzentration und 
Produktivität haben. 


Hier sind einige Tipps für die Erstellung eines Morgenrituals: 


Mache es einfach. Beginne mit einem einfachen Morgenritual, das du leicht 
befolgen kannst. Du kannst das Ritual später immer noch erweitern, wenn du 
möchtest. 

Finde eine Zeit, die zu dir passt. Wähle eine Zeit für dein Morgenritual, die du 
dir sicher sein kannst, dass du jeden Tag hast. 

Mache es zu einer Gewohnheit. Je öfter du dein Morgenritual machst, desto 
eher wird es zu einer Gewohnheit. 

Sei geduldig. Es kann einige Zeit dauern, bis du ein Morgenritual findest, das 
zu dir passt. Sei geduldig und gib nicht auf. 

Wenn du ein Morgenritual hast, das du gerne machst, wird es dir helfen, den 
Tag positiv zu beginnen. 


Ideen für ein gutes 
Frühstück ? 


Es gibt viele verschiedene Möglichkeiten, ein gesundes und leckeres Frühstück 
zu essen. Hier sind ein paar Ideen: 


Omelette mit Gemüse: Ein Omelette ist eine schnelle und einfache Möglichkeit, 
Protein und Gemüse in deinen Tag zu bekommen. Du kannst dein Omelette mit 
deinen Lieblingsgemüsen wıe Paprika, Zwiebeln, Champignons und Spinat 
belegen. 

Grießbrei: Grießbrei ist ein sättigendes und nahrhaftes Frühstück, das perfekt 
für kalte Wintertage ist. Du kannst deinen Grießbrei mit Milch, Wasser oder 
Mandelmilch zubereiten und ihn mit Zimt, Zucker oder Honig süßen. 
Joghurt mit Müslı: Joghurt mit Müslı ist ein leckeres und gesundes Frühstück, 


das schnell und einfach zubereitet werden kann. Du kannst deinen Joghurt mit 
deinem Lieblingsmüsli, Nüssen und Obst belegen. 

Obstsalat mit Nüssen: Obstsalat mit Nüssen ist ein gesundes und leckeres 
Frühstück, das perfekt für warme Sommertage ist. Du kannst deinen Obstsalat 
mit deinen Lieblingsobstsorten wie Äpfeln, Bananen, Beeren und Orangen 
belegen und ihn mit Nüssen wie Walnüssen, Mandeln und Haselnüssen 
verfeinern. 

Smoothie: Ein Smoothie ist eine schnelle und einfache Möglichkeit, Obst, 
Gemüse und Protein in deinen Tag zu bekommen. Du kannst deinen Smoothie 
mit deinen Lieblingsobstsorten, Gemüsesorten und Proteinpulvern zubereiten. 
Dies sind nur einige Ideen für ein gesundes und leckeres Frühstück. Es gibt 
viele andere Möglichkeiten, ein gesundes Frühstück zu essen. Wichtig ist, dass 
du etwas isst, das dir schmeckt und dich satt macht. 


Yoga am Morgen ? 


Yoga am Morgen ist eine großartige Möglichkeit, den Tag zu beginnen. Es hilft 
dir, deinen Körper zu dehnen, deinen Geist zu beruhigen und deine Energie zu 
steigern. 


Hier ist ein einfaches Yoga-Workout für den Morgen: 


Beginne in der Stützposition. Deine Hände sollten direkt unter deinen Schultern 
und deine Knie direkt unter deinen Hüften sein. 


Hebe deine Hüften nach oben, bis dein Körper eine gerade Linie bildet, von 
deinen Fersen bis zu deinem Kopf. Halte diese Position für 5 Atemzüge. 


Senke deine Hüften wieder ab und kehre zur Stützposition zurück. 
Mache 5 Wiederholungen. 


Komme in den Vierfüßlerstand. Deine Hände sollten direkt unter deinen 
Schultern und deine Knie direkt unter deinen Hüften sein. 


Hebe deinen rechten Arm und linkes Bein gleichzeitig nach oben. Halte diese 
Position für 5 Atemzüge. 


Senke deinen rechten Arm und linkes Bein wieder ab und kehre zur 


Ausgangsposition zurück. 
Mache 5 Wiederholungen auf der anderen Seite. 


Komme in die Kindhaltung. Setze dich auf deine Fersen und bringe deine Stirn 
zum Boden. 


Bleibe in dieser Position für 5 Atemzüge. 
Stehe auf und strecke dich. 


Dieses Yoga-Workout ist nur eine kleine Einführung. Es gibt viele andere Yoga- 
Übungen, die du ausprobieren kannst. Finde eine Routine, die dir Spaß macht 
und die zu deinem Fitnessniveau passt. 


Hier sind einige Vorteile von Yoga am Morgen: 


Verbesserte Flexibilität 
Reduzierte Stress 
Erhöhte Energie 
Verbesserte Stimmung 
Verbesserte Schlafqualität 
Verbessertes Gleichgewicht 
Verbesserte Kraft 
Wenn du neu im Yoga bist, beginne mit einfachen Übungen und steigere dich 
langsam. Es ist wichtig, auf deinen Körper zu hören und nicht zu weit zu gehen. 
Wenn du Schmerzen verspürst, höre sofort auf und wende dich an einen 
qualifizierten Yogalehrer. 


Lesen am Morgen ? 


Ja, Lesen am Morgen ist eine großartige Möglichkeit, den Tag zu beginnen. Es 
kann dir helfen, dich zu entspannen, deinen Geist zu schärfen und neue 
Informationen zu lernen. 


Hier sind einige Vorteile des Lesens am Morgen: 


Es kann dir helfen, dich zu entspannen und Stress abzubauen. 


Es kann deinen Geist schärfen und deine Konzentration verbessern. 
Es kann dir helfen, neue Dinge zu lernen und dein Wissen zu erweitern. 
Es kann deine Kreativität fördern und deine Fantasie anregen. 
Es kann dir helfen, dich zu entspannen. 
Es kann dir helfen, dich auf den Tag vorzubereiten und deine Stimmung zu 
verbessern. 

Wenn du Schwierigkeiten hast, morgens aufzustehen, kann das Lesen eine gute 
Möglichkeit sein, deinen Tag zu beginnen. Es kann dir helfen, dich zu 
entspannen und zu fokussieren, und es kann dir helfen, den Tag mit einer 
positiven Einstellung zu beginnen. 


Hier sind einige Tipps für das Lesen am Morgen: 


Wähle ein Buch, das dich interessiert und das du gerne liest. 
Finde einen ruhigen Ort, an dem du ungestört lesen kannst. 
Setze dir ein Ziel, wie viele Seiten du am Morgen lesen möchtest. 
Beginne mit einem kleinen Ziel und steigere dich langsam. 
Mache Pausen, wenn du dich müde fühlst. 

Lies in einer bequemen Position. 

Genieße das Lesen! 


Schlusswort 


Weitere Bücher von Norbert Reinwand findest Du bei Amazon 
und bei HasenChat Audiobooks unter HasenChat.net 


Mit freundlichen Grüßen 


Norbert Reinwand 


i 3 


HasenChat Music - Berlin Club EDM 


Besuche uns auch bei Amazon Music und höre HasenChat Music kostenlos. 


